
چرا نياز به معاينات مرتب 
داريد

قبل از اينکه باردار شويد و هنگام بارداری به 
پزشک مراجعه کنيد. بدين صورت پزشک می 
تواند بهداشت و سلامت نوزاد و شما را دنبال 
کند. به هر گونه مشکلی به سرعت می شود 

رسيدگی کرد.   

قبل از بارداری چه بايد کرد
از پزشک تان سوال کنيد که آيا به تزريقی 

نياز داريد. سه ماه قبل از اينکه بارداری 
را شروع کنيد، از ويتامين های مکملی که 
مخصوص خانمهای باردار تهيه شده است 
استفاده کنيد. از فوليک اسيد که  از مغز و 

ستون فقرات نوزاد شما محافظت خواهد کرد 
استفاده کنيد.

روشهای ديگری برای سلامت 
اوليه نوزاد

از ويتامين هايی که برای خانمهای باردار   

تهيه شده است استفاده کنيد
وزن خود را در حد بهداشتی نگهداريد  

از غذاهای سالم استفاده کنيد   

هر هفته ورزش کنيد  

به پزشکتان بگوييد که از چه ويتامين ها يا   

گياهانی استفاده می کنيد
در ارتباط با زايمان و مراقبت از کودک   

در کلاسهايی ثبت نام کنيد 

هنگام بارداری چه کارهايی را 
نبايد انجام دهيد

سيگار نکشيد، مشروب نخوريد و از مواد   

مخدر استفاده نکنيد
وارد وان های آب داغ نشويد و   

عکسبرداری با اشعه ايکس انجام ندهيد

داشتن نوزاد سالم
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بارداری

مراقب از نوزاد 

خيلی زودتر 

از به دنيا آمدن 

نوزاد آغاز می 

شود. شما می 

توانيد زندگی 

نوزادتان را با 

تندرستی شروع 

کنيد، حتی قبل 

از اينکه باردار 

شويد.

از ظرف توالت گربه و محلی که گربه در   

آنجا به توالت می رود دوری کنيد
از چيزهايی مانند اسپری مخصوص   

حشرات و مواد شستشو دهنده دوری کنيد
از نوشيدن کافئين زياد پرهيز کنيد  

تغذيه سالم
 چهار تا شش وعده غذای کوچکتر ميل کنيد 

تا اينکه سه وعده غذای بزرگ. سعی کنيد که 
زياد نخوريد. هر روز حد اقل شش تا هشت 

ليوان آب، آب ميوه يا شير بخوريد. 

غذاهايی که هنگام بارداری 
بايد از آن پرهيز کرد

ماهی خام  

تخم مرغ های خام يا نيم پز  

گوشتهايی که به اندازه کافی پخته نشده اند  

گياهانی که به صورت قرص استفاده می   

شوند
پنيرهای نرم و پنيرهايی از نوع مکزيکی  

بعد از متولد شدن نوزاد
شما و نوزادتان هر دو بايد به پزشک مراجعه 
کنيد. در ماهها و سالهای آينده، نوزاد شما به 

معاينات مرتب نياز خواهد داشت.  
 شروعی سالم يکی از بهترين هدايايی است 

که شما می توانيد به کودکتان ارائه دهيد.
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